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۲ - دولة عربية - سوره 
من شخصبات مجلة قرائية 
۳- من no‏ 


نزل الملك الى العدينة متخفیا فى ملایس التجار 
لیستطلم احوال الناس - فقابل رجلا عجوزا يعمل 
بقلاحة الارض . فساله عن احواله . فشكا الفلاح من 
ظلم الملك الذى يفرضى ضرائب كثيرة على النلس 
وسوء احوال الامن فى البلاد . وكثرة السلب والنهب 


من جند الملك . ووصف القلاح الملك بانه ظائم 
وجبار . فاحمر وجه الملك . قتفرس الفلاح فى وجهه 
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مجاة اسبوعية 
للشباب والبسنات 
ليع عن سن AAJA‏ 
تصدرعن مؤسسة 


داداهلال 


DW شارعمحمدعزالعب.‎ ۲ 


منها ۱۳ فى امریکا .و ۲ فى 
کندا . و ۲ فى ابطالیا 
وولهدة قي قرات 

محمد اللیثی محمد وزيرى 


E‏ ۵۰ ۳۰۱۹۵ فرشوط - فنا 
z 7‏ وه 
رئيس لس اد ارة ز 1 A‏ 
مکرم حمد هد Ye‏ هرن 
رئيسة التحربيرة 
Sia 2‏ 
MS‏ 
ناب رئيسة التحرمير: 
چیه O‏ 
١‏ © ما الذى يطير بلا 
B5 EP Veneer‏ 
مستورسالم مستور © شىء باعل كثيرا دو 
ان بشبع 
Son 6 er‏ بلا jie‏ 
رمسيس كاملل || وبر بلا ماء. وزرع بلا 
eer‏ تمر . أبن اتوجد 
يحمد الحمد yl‏ صبحى شوقى محمود 
- ملوى - المتيا 
الحل بالمقلوب 
instr en‏ 
es‏ 2 
dad‏ الاشتراك gu‏ ( 28 عمدا ) فى ume‏ ۱۳۴ 
جمهوريه مصر الحربية سبعة حنبهات I‏ 
یقبریه العھی وفی باه اتمادى سرید | f off‏ 
العربى والافريقي ١ ee‏ 
تولارا لو ما يعادلها بقبربد الجوی PN‏ - 
ساثر اتحاء plat‏ اربعون بولارا ASS Leyla‏ 
sm‏ 
“والقيمة تسده مقدما peal‏ الاشتراكفت 
بدار قیاق فى چم اع نا لو بحوانه | اربع لاینفع معها العلم 
eas ae e en‏ حب الدنيا - 7 
وفى االخارج بشيك مصرة ی oe‏ 
دار الهلال وتضاف رسءم Sr‏ الآخوة - خوف الفقر- 
zu‏ لاسما الموضحة 221 عند اتب خوف aan‏ 
سعو النسخة فى الخارج فته ٠١١‏ ملیم 
ya ope‏ - 


سوریا ۲۰۰ ق س ايفان ۲۰۰ ق ل الاردن 
۰ فلس انكويت ٠١۰١‏ فقسا اللعراق 11۰ 
لفسا السعودية ۲ ريالان غزه والضفة ۲۰ 
Cine‏ السودان ۰۰ اق ‏ سوداتى المقوب 
gale ۳۰۰‏ توضى ۳۰۰ فلس gall‏ ۲۰۰ 
لس الیمن الشمافية ۳ ريالات كتا ٠١١‏ 
سنتا البرازیل ۱۲۶ سنتا ابطاقیا ۸۰۰ ابره 
سترهیا ۱0۰ سنتا 


ist یی‎ 


الاحتفال بالاعياد والمناسبات , 
اء كانت قومية أو دينية او أسرية + 
ایجعل للحياة «Lido‏ ويزيد الترابطا 


الرو اسب . التى تحدث نتیج 
الیومی فى البیت او المدرسة + 
الشارع ۰ ومنذ عشرة ايام ۰ احتفلنا 


الرسول کل فى اکثر من حدیث شریف + 
ویوافق الاحتفال بعیدها . بداية فصل 
الربیع « عيد الزهور والبهجة . وکان 
الطبيعة ابت الا ان تشارك فى هذا 
الاحتفال العظيم اعترافا منها بعظمة 
الام ٠‏ ودورها فى استمرار الحياة » 
وبالطبع . الكل تبارى فى تكريم امه . 
gine thigh Aly‏ ولو UN CUS‏ 
حانية ؛ او وردة ندية ۰ او كارتا رقيقا + 
او حتی مجرد إعفائها من العمل 
البومی . وهذا شىء جميل جدا ؛ 
يسعدها . ویشرح صدرها . ویجعلها 
تطير من الفرحة ولکن ما بسعدها اکثر . 
ویجعلها تحلق فى السْماء , هو نجاحك 
فى دراستك وتفوقك فيها . وبما آن 
الامتحانات اصبحت على الابواب , 
امطلوب منك ان تترك کل شیء جانبا + 
هواياتك ‏ وخصوصیانك . ونتفرغ 
تماما لتحصیل 'مافاتك ‏ او لتثبیت ما 
حصّلته ووعیته جیدا , والفرصة ما 
Olly‏ فى يدك . وهی كفيلة بتفوفك فى 
الامتحانات . وحصوكك على اعلی 
الدرجات , وتخطيك لدرجة من درجات 
سلم التعلیم . لتصل الى الفاية التی 
ترجوها . والهدف الذی تنشده . 
وتتمناه لك اسرتك . وعلی راسها الام . 
ساعتها سیکون نجاحك . هو اعظم 
تکریم لها , واکبر واعظم هدية . تقدمها 
لها . بهذا تکون قد ضربت عصفورین 
ابحجر واحد . آمنت مستقيكك . وشققت 
اطريقك . واثبت انك انسان عصری 
متحضر . فاهم لوسالتك فى الحياة . 
وفی نفس الوقت ۰ ارضیت والديك 
واسعدتهما . ابضا اسعدت امك الکبری 
pos‏ . وجعلتها تزهو على الامم بانها 
تلد النجباء المتفوقین الذين برفعون 
اعلامها خفاقة بين الامم . وكل حبی . 
مستور سالم 


ZA 
وصل مقاول البتاء إلى موقع العمل لانشاء‎ © 
عمارة جديدة . وسال احد العمال‎ 
> ملاا حدث‎ - 
حادث بسیط وقعت بعض الواح الخشب‎ © 
والاحجار‎ 
وهل المهندس علم بذلك‎ - 
لانه تحت تلك الاحجار والاخشاب‎ acl © 
نس دز‎ De 
الکهربانی‎ 
yl لماذا لم تحضر‎ 
لاصلاح الجرس حسب‎ 
الاتفاق‎ 
فقال الكهربائى‎ 
لقد حضرت بالامس‎ 
باسيدتى وضربت الجرس‎ 


عاطف عزت محمد 


طویلا ولم برد على احد الاسكتدرية 
هواة اراس AL‏ | من أمثال الشعوب 
موی اكقر الناس کذسا 
اکثرهه حدیثا عن نقسه 

wre 
لو اعطيت الأحمق‎ 


© كريمة محمد اعطی 


تهوی اطلاع وقرایة | خنجرا اصیحت قاتلا 
ray = a.‏ الشتاء Js‏ 
guy‏ 

© طارق عبدالجواد 8 ترس E‏ 
ae oes‏ عليه أن بتحمل جوابه 
المراسلة . جمع الطوابع - أ Se‏ > 

ee Bee = حارة محمد موسى‎ ٩ 
mec متفرع من ش الورشة شيرا‎ 


تيو 
© احمد مرف خلیل - 
بهوی العراسلة - نظم 
الشعر - بلوك ١‏ شقة 4 - 
الخائكة - ارض عزیز 
عزت - القليوبية 


>- حروف متشابهة 

۷- کثیر- يتحاز 
( معكوسة ) ۱ 
راسیا 


( معكوسة ) - وجع 

۳- واصل 

؛ - لبانه ( مبعثرة ) 
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٦‏ - الاسم الاول لمطرية 
عربية 

Pa Eli 
مبروك يا "محمد" فورك‎ 
بمجلد سمير ويصلك على‎ 
عنوانك‎ 


انحل با مقلوب 


no مفلا‎ 


ا ټ 


وعرف انه الملك .. فبادره 
الملك قائلا هل تعرفتی 
ايها الشبخ 

فقال الفلاح نعم انت 
الملك متخفيا 

فتعجب الملك وقال له 
تعرف انثی الملك ومع هذا 
وصفتنی بانتی ظالم 
وجبار .. ولم تخف فنى 

فقال الفلاح الشجام 

- ايها الملك . انى day‏ 
عجوز .. ولا ابفى من الدنیا 
شيا .. ولا ارهب الموت 
والناس يخافون بطشك 
وظلمك .. لذا بخافون 


, مواجهتك بهذه الحقيقة 


وهنا احس الملك بالراحة 
uy‏ وجد من یواجهه 
بالحقيقة . وامر على القور 


: برفع JS‏ الضرائب غير 


الضرورية 


E 8‏ 
aS E‏ 
أكيد القطة المشاغبة هی الق 
أكلت صغار:الحمام 1ه لوأمستكها ١‏ 
۱۱۱-۶ 
لي | 
سس اسر 


۷ الان‌تا كدت GIL‏ آن‌بومیٌ شا فائدة .”7 
Saly‏ عند نا وکبرت » ولايمكن OFS)‏ وتخدرل 


البتات والحياة Su ٠‏ والحياة ٩‏ البنات والحياة ٠‏ المتات 
aye‏ التعامل معالأطفالفن-مارصيدكمنه؟ 
TEN /‏ 


» ولعی» ض وقراعر‎ te طاختیا‎ tee ea. SAIL 
- جتاع إلى نيع > من افنانے وال‎ Ibe دارهم‎ 
2 


ers ©‏ 
هزا العام یکی البو آم در 


٩‏ لفتث نظرك هذه المجموعة من ملابس الأطفال ف 
إحدى نوافذ الحلات »أى منها تفضليته وتشترينا 
له أوتقررين عملها بيديك لطفل عمع ‏ شهور؟ 


Y) 


ب - هذه يجوعة عن LN‏ المخدلفة » 
أيها فى نلك تنا سب | خيك الصبغسیر 
البالغ من العمرية [عوام» لیلعب بها ؟ 


ur, 
SOE Ao NP - جم صب‎ IF Pina FO 
a HAI TANC ATO GH IS ° 
OD Pe AD f ap O TITIAN! HIP Ee حم‎ 
۱6۲۲۲ ۳۳ کج - م مرج جع‎ AO FN IE CTO ` 


۱۳۹۳۱۳ TTV OF PEP ITI aT 
Pre ATI OE مجم موري‎ HOM ص جر‎ A 


SA AG rede de mo 
vers ve =n جوف‎ 
SSS ir iP) SS ir FPS) 


هژم و -- حور 
AA - tr‏ 


صاة *المثنات والحياة ٠‏ البنات والحياة ٠‏ البنات والحياة ۰« 


الحياة . aly‏ النجاح . ودرجة 
تقرب اکثر الى العمل الذى تربدين 


ممارسته . والى الدور الذى 
تعتزمين القيام به . ودعواتنا لك 


بالتوفيق 


و بالخسمة السرحان , فله Sac‏ 
اسباب . مثل التفكير فى اشياء 
اخرى . كالصيف والاجازة 
وتسترسلين فى احلام البقظة 
ولذلك عليك أن تضعى الاحلام 
جانبا . وبقوة ارادتك رکزی کل 


مذاكرتك موضوعا قمت بمذاكرته 


عدة مرات . أو لأنك قضبت عدة 
ساعات فى استذکار دروسك بدون 
آخذ قسط من الراحة . ولذلك عند 
شعورك بالملل توقفی عن المذاكرة 
واستريحى بعض الوقت , وتمنياتنا 
لك بالتوفيق 


als‏ السجاح 


قى خلال الاسابیم القليلة القادمة تبدا اختبارات اخر العام للعديد 
منا . وتصبح مذاكرة الدروس هی الشاغل الوحيد لنا . ويترك معظمنا 


- أو الذهاب للنادی 


ممارسة هوايته . أو زبارة الصديقات والاقارب 


ویتاجل كل شىء الى ما ۰ “د الامتحان 


هناك تنسيق بين المواد المختلفة 
التى تذاكرينها فى اليوم . فراجعی 
مادة سهلة بعد مادة صعبة . ولا 
تقضى معظم وقتك فى استذكار 
المادة التى تحبینها . على حساب 
العواد الاخری . او تكرسى كل وقتك 
لعتايعة المادة الصعبة بالنسية 
لك . وتتركى باقی المواد 

© تذکری انه لبس هناك 
نجاح بدون تعب أو مجهود . وحنی 
نسعد بتجاحنا . وتسعد والدیتا 
ومدرسینا وکل من يحينا . علينا ان 
Jad‏ مجهودا اکثر . مما تبذله فى 
ایام السنة الدراسية عادة . وإذا 
شعرت بالتعب فتذكرى انك 
ستصعدين درجة أعلى فى سلم 


وسواء كنت تستعدين للامتحان 
فى سئوات النقل , او لشهادة عامة 
فان على الايام. والاسابيع القليلة 
القادمة تتوقف درجة تفوقك 
ونجاحك . الى حد كبير ولذلك 
إحرصى على ااستفادة بتلك 
الفترة . فى مراجعة دروسك كلها 
والوقوف عند الفقرات والمواضيع 
التی تجدين فيها بعض الصعوبة 


جد ول المذاكرة 
© هاولی تنظيم وقتك 


ووضع جدول يومى . او اسبوعى 
للدروس التى ستراجعينها . وليكن 


ماذا یحیرنگ ٩‏ 


يففقغی اننی انسی كثيرا مز الفقرات التی حفظتها فى ALY!‏ 
السابقة , ولا أعرف كيف اتجنب النسیان . كما انتى اعانی السرحان 


طبيعية . یعانی منها العدید من 
التلاميذ والتلميذات ب 
a ap‏ ادي يندج چن 
لقراءة المتواصلة . خصوصا أن 
لبعض يهمل دروسه حتى الایام 
الذخيرة قبل الامتحان . ویضطر إلى 
Ji‏ جهد مضاعف فى خلال تلك 
لفترة . ولتتجتبی النسيان احرصى 
على عدم حفظ شىء قبل فهمه 
جيدا . وان قراعى تكراره فى فترات 
متباعدة . حتى تثبت المعلومات فى 


ow 


| ذهنك Sty.‏ تسالی نفسك بعد قراءة 


كل یاب ماذا قهمت . وإذا وجدت 
انك لم تستوعبيه جيدا . فعليك 
قراعته- ثانية 


فماذا افعل 


Ki wer‏ للنسبان فانه ظاهرة 


احدانا . اثناء المذاكرة 


SAPO.‏ سمير وجد و وتهته والجارالعزيز 


Y 017 | 


| 


سنا 
ES‏ 
3% 
Ñ‏ | & 
Ñ‏ 


أا سق جا الرباضة 
Ale. AIS‏ الرباضة ۱ 


۳ AAA AAA 
rl AU دا عورا ے بالفا رسن‎ rr se pl 
cars Ns الرتاتی‎ Y Lid 


دعنما كان السلطان يطلب منه أن رفع القثام 
wish‏ يجيب رانا - 


كان لوم نکل منا نیہ ن AYN A‏ التى bats‏ الہ اطا نے » She‏ ۱9۶ 
aid Dt‏ ۔ کات ani‏ بالفمل Li‏ دعسا = ۲ 


a N , 1‏ سس 


6 de ee) AR 


A . سوالتجوع‎ Spell 
حباقه‎ Sys هتا وهناك . كعقد‎ 
بغيو اتتتقكم  تویط ب نها احياتة‎ 


ترعة صغيرة يصل بين شطيها جذع ا 
من جفوع اهتخل . ولحياتة طویق nee‏ 
ضيق بتلوی بين الزروع .. وعمی 
LA‏ إلى نجع .. ومن نجع إلى 
u‏ يحمل فوق كتقه حرجا من هل هذا معقول ... "ولم يستطع فن وحن الرجل العجوز وائقى 
القماش . بعتگیء بکل شىء محتاح متمالك نفسه قوقع بده وهوى بها بالحلوی عفى الأرضى واتصرقف 
الیه البيت فى هذه القری عقى وجه and‏ صارخا قیه . te‏ باهيا 
والتجوع . من امشاط وحناء وظفق ‏ تقعل > هلق جتنت > الشقى اقا قى وقهو الأيام . ویموت My‏ 
وشطة وعقود للزينة جمع المال .. وفتت تبترم Usa‏ > ققسم ۰ . وفی تفصق العام ینجب 
9 أن تقارب الشمسى على 
الإنتهاء من رحلتها اليومية مكدوادة 
من طول هذه الرحلة . التى قضتها 
فى صفحة السماء . حتی ترحل 
الطيور عائدة إلى اوكارها ... قبل 
حلول الظلام . بساوع Air‏ عمی 
« قاس BEN‏ 
وكيسه e glas‏ بالتقود .. وهكذا كل 
يوم que‏ . يقوم عمی . قاسم . بهذه 
الرحلة 


قاصدا السوق . ووقف امام بائع 
الحلوی . واشتری منه ماشه 
وواه ولده . 459 يجن . وهو 
الیخیل الجشم - قکیف يبدد والده 
بعض النقود فى شراء اقحلوی ؛ 


ويجلي عمى , قاسم . على 
الارض والدموع تسيل على وجهه ٠‏ 
ويسرح بخياقه بعيدا إلى الوراء 
إلى «pall‏ وناکر علا 
باببه فى هذا Agr go‏ مثل هذا 
اليوم 

فيقول الناس > دعوه , فانا 
قطت ذلك بابى. وفی هذا 
المكان ... ودقه .. بدقة ... ولایظلم 
ربك احدا , وصدق رسول ات صلی 
لد عليه وس جوا بات کی 
نکم . 


وتصادف أن كان ذلك البوم هو يوم 
سوق القرية . الذی لم يتغير 
po‏ من مرور السنين - وبرى 
عمى . قاسم . ولده واققا بين 
اصحابه فى السوق Sb‏ له : کم 
أرسلك لاحضار ماطلیته منك > 
انترکنی وتقق هنا بين أصحابك غير 
مهتم Las‏ طلبته ؟ ورقع يده وهوى 
بها على وجه ولده .. ولكن با 
doll‏ ! الولد البار الطیب 
بثور .. ویرفع بده وبلطم بها یاه 
أمام كل من فى السوق .. ويتعجب 
الناس من ذلك .. ثم بوجهون اللوم 
إلى الولد . كيف تقعل ذلك بابيك 


٠‏ قاسم » ولدا Lado‏ صاقح؟ حسن 
السمعة . وكان بارا بوائده ٠‏ قاسم + 
لایعصی له اعرا . وقى بوم من ایام 
برسل عمی . قاسم , ولده لبحضر 
شينا قتاخر. فخرج de Sod‏ 


ن الرجل العجوز والقى 
ای على الآرض واتصرف 


هر ایام . ویموت والد 
ty‏ العام بنجب 


: متى نرفع الاصبع وقت قراءة التشهد . فى الصلاة 
اصبع نرفعها ..* وعند ای كلمة بالضبط ترفعها ومتی 
aks‏ ونعبدها كما كانت 


dls du,‏ لا سؤال واحد 
السبابة - وهی الاصبع المسبحة ‏ لاغیرها 

رفعها عند كلمة ( إلا الله ) - فقط ولا نرفعها عند کلمة - Y)‏ 

- فى التشهد . كما بفعل العوام . وبترکون الاشارة مستمرة - 

*- نخفضها بعد YI)‏ الله ) مباشرة فیکون spelt‏ (ربع الابمان ) 

+ - لا تحرك هذد الاصبع قبل هذد الکلمة ولا بعدها .. وبعض النانس على هذا 

بخطیء . .فبظل بحرك سبابته کانه يلعب . وهذا .حرام ولكنه فى حسدیت )3 
یساوی (خمس العبادات ) فى 


قل لى 
- كيف عرقت أن هذا الرجل على 
ale‏ عظيم بالدين .. وانت لا تعرفه 
#الأمر بسيط .. لاحظت أنه فى 
صلاته يجعل قدميه متباعدتیز 
قليلا .. وهو واقف .. ولا بضمهما 


ضما شديدا 
وهذا دليل على علمه بالسنة 
الشريفة .. ومعرفته بصلاة النبی : التعظيم 


والرجاء نلشیء عن الهيبة 
9 5 2 و الشدیدة 
نوبت آأداء الفردضه ویاتی نتيجة لكل هذا 


(eat) ند قالوا‎ ee 6 

bl‏ ننوی صلاة الظهر - مثلا 
فهل يجب أن اقول نویت cla‏ 
فريضة الظبر لله تعالی 
الله اكير * 

& نعم . فالنية فرض - والاداء 
Mall sin jaw‏ عن ( القضاء 
وكلمة (فرض ) Laja‏ عرز 
( السنة ) .. وکلمة ( الظهر 
تميزها عن العضر او العغرب لو 
العشاء أو الفجر 

ومادامت النية فرضا .. فلماذا ‏ 
توضحها .. لنفسك .. والله بعلد 
مافى geo‏ كل حال 7 


مامعتى كلمة ( المصلى ) 
* مکان الصلاة + سواء فى المسجد او الیب-. او غيره Si‏ 
( مصلی ) اسم مكان . من الفعل الرباعی - صلّی - ( ص - 


الحرف المشدد بحرفین - 


** 


وقی الحديث الشريف ب 
( الملائكة تصلی على أحدكم 
مادام فى مصلاد الذى بصلی 
فيه . تقول اللهم صل عليه - 
A‏ اغفرٌ له - 


# هل عرفت ad‏ 


قوله , © (بنى الاسلام 
خمس - متها الصود ) 
+ + 
والعقصود بالنصف والریع 
مضاعفة PN‏ عند اداء الصو 
علی احسن وجه . كنا يجب 


ANYS 
سے‎ 


( حق كبير الأخوة على صغيرهم 
كحق الوالد على ولد« ) 
ER‏ 
هل قهمت هذا الحديث الشرد 
الراتع 
أنه فخر للاسرة السلمة 


کندور وسرالفارس اللخم 
ez Y _ u‏ 


BJ sala dined 
Ne ool 


وانتت التبا عه » ودعات اللطات » NS‏ 
te‏ سلة تد وسوةة nabs‏ - 


عجاء الیم - > التا ہس - وز لقت ¿AA SS EAN‏ 


eee) 


He 
$ 
3 
y 
A 
١ 


A 
EDS 2 E 
Ye ADO 
EAN 

2 


ADA 
wae, 
۱ 


اعرف ب اال 


اطلب بن مدب أن يخنار اسم أي بلا في Wil‏ المرجودة 
في الصف الأول بن هذا الجدول . واطلب بل أن بحدد يران 
IS‏ ام اليلد الذي افتاه في galt. ۱.۲ = Va)‏ 
اراس کر فيا ردامل pa‏ ف الرقم الذي 
ارام اليلد في اسرد رل 

با اذا اشر pall‏ نجد ان الاسم نکر في الاعيدة ۱ 
۲ وحاصل lega‏ .. وهذا الزنم Jal‏ هر ayaa‏ امار 
ga‏ سر از 


Ny 


9 اذأ ریت Ub‏ حبر على de‏ 
ین da‏ تا 
بشريحة بن yall‏ أو dal‏ 
apie‏ في Jal‏ 

| يداك ترا ig‏ 
ls‏ بعك ذلك بدك 
باب بز لش" بد لپا 
لصاون Ae)‏ 

١‏ اذا كال جلا يدبك پاتا 
لكي كل سا ,بیع ول 
بز نارين y puja‏ 
pl yall zus‏ 
وانركي pal‏ قوق يديك al‏ 
نمف ساعة alo,‏ يفطي 
بن hall‏ 

6 اذا ou)‏ تجديد أي فليا ين 
de juas ~‏ ين این . 
ual‏ بض ان في مام 
زا ب بضر اسر تيا 
dai‏ ندرد دة کما کائن 
0 زا ادسن بناز ی 
al oy‏ اسرعي Hh‏ 
فو ارش ly‏ من le‏ 
ن فس لك الب di‏ 
iyi ¿a os si‏ 
¿eta‏ الب Ay‏ 
9 اذا كانت رح الفذائية 
df) lad‏ ل 
diy Sig i) jp‏ 
ally‏ في da ll‏ 
ye al‏ واكثرى سن أكل 
Maal‏ الخضراء 


بوک راد له مسر على هيم 


somes‏ ممق 


الیوجا . لكى يستفيد القائدة 
العرجوة . ومن هذه الشروط 
۶ الامتناع عن تناول المنبهات 


نهائياً مثل . الشای . القهوة . 
الکحولیات 

۶ الترکیز على الوجبات التباتية 
فى طعامه 

+ عدم تناول dl‏ اطعمة قبل 
ممارسة التمارين ’ 


© الاستمرار فى ممارسة 
التمرينات اليومية . حوالى ۲۶ 
دقيقة على الاقل 

© تفضل ممارسة التمرينات على 
سجادة سميكة 

» يجب ان نکون التعرینات على 
رقعة مناسبة من الارض 

6 ارنداء ملابس خفیفة. بقدر 
المستطاع 

© الترکیز اثناء التمربنات على 
اجزاء الجسم . مما بساعد على 
توج » الدورة الدموية , واکساب 
الاجزاء قدراً من القوة والحيوية 


التمارست 


وتمار ین البوجا . لها عدة 
آوضاع . منها : الجلوس والراس 
مستقیم . والرقبة والظهر ایضا . 
ولابد من الراحة التامة فى 
الجلوس . ویمکن ضم الساقین 
الواحدة ¿yd‏ الاخری . وهذا 
التمرین يؤدى الى مرونة الجسم , 
وطول العضلات . ولیس تقويتها + 
الرئتين الحيوية. 
ans‏ التخلض “من 
السموم مثل : الدخان , والاتربة , 
وكل انواع الادخنة ۰ التى تلوث 
البيئة من حوله . ولهذا الوضع 
تاثير قوى على الهيكل العظمی ۰ 
ويساعد على تنشيط العقل, 
والقلب + وازالة الامساك . والعمل 
على تاخیر خملية التقدم فى السن 

وهناك sac‏ اوضاع اخرى 
لليوجا. مثل اوضاع: زهرة 
اللوتس . الجرادة . الجلوس على 
هيئة البقرة. جلسة الاسد . 
السمك . الديك 


اليوجا .. رياضة ذهنية . وبدنية . رياضة الالتحام الكامل بين 
العقل والجسد . بشكل بتیح للانسان قدراً من التحكم فى الافکار داخل 
العقل . وقدراً من الصفاء الذهنى , والتخلص من الضغوط العصبية 
والنفسية . التى یعانی منها انسان هذا العصر , وقدراً من الشعور 
بالارتياح , والاطمئنان ۰ الى جانب نشاط بدنى ملموس . واسترخاء 
عضلی کامل . فالیوجا .. هى رياضة التحكم العقلى والجسدی معأ . 
ويسمى الجانب العقلى "راجا" والبدنى "هافا" فى اصل اللغة 
الهندية 


AY‏ ل 


ولدات رياضة اليوجا فى 
الهند . وارتبطت de‏ نشاتها 
بالطقوس الدينية هناك . ولا يعرف 
بالتحديد متى ابتکرت ۰ ولكن 
المعروف انها نشات هناك منذ الاقف 2 
السنين . ويتصور البعض ان فن N‏ 
اليوجا ۰ هو مجرد القيام بحركات 
بهلوانية , أو القيام باوضاع هنضاقه عدة شروط. يجب ان 
غريبة. مصحوبة بالصمت . بلتزم بها be‏ يريد ممارسة فن 


والشرود . وسرحان العقل .. ولكن 
من الثابت , آنها فن وعلم . وليس 
الغرض منها اكتسابٍ القوة 
الجسمانية . واللیاقة . بل إن 
فوائدها كثيرة .. كما أن هناك 
شروطا لمن يريد أن يمارسها 


جا معة الیوجا 


فى الهند . جامعة متخصصة 
فى فن الیوجا , لها ٠١‏ فرعا فى 
العالم ‏ وتمنح الجامعة درجة 
الاستاذية فى فروع فن اليوجا . 
وهی : اللياقة البدنية . الصفاء 
الذهنى . السمو الاخلاقى ‏ وحصل 
على هذه الدرجة حوالى 5٠٠‏ 
شخص . وبنتشر هؤلاء الاسانذة 


فى الهند . “وامريكا .. والفلبين ٠‏ 
و 


صدیقی .. هذه جولة سريعة 
عن فن البوجا . وفوائدها العامة , 
وشروط من يريد ممارسة تفارینها 
وقريبا أنت على موعد مع الصفحة 
الرياضية . لنقدم لك بعض التمارين 
بالشرح والتفصیل . وبالصور 
الموضحة AA‏ ان تمارسها 
فى بيتك فهى رباضة سهلة لاتحتاج 
منك الى ملعب او ادوات ١‏ لاتحتاج 
سوى رقعة من القماش تجلس 
ان تواجه هذا العصر التكنولوجى 
الصاخب الملوث ولنا لقاء قريب 


O ١ 


والفواند التى تعود على 
الانسان من تمرينات البوجا كثيرة . 
منها فوائد جسدية مثل 


علاج كثير من تشوهات الجسد . 
اكساب عضلات الجسم المرونة . 
والطول . تساعد على التنفس 
الصحیح , اكساب الجسم مناعة 
ضد امراض العصر وتعقيداته 
التكنولوجية , كتلوث البيئة 


وهناك فوائد اخرى غير 
ظاهرية مثل : مساعدة الانسان على 
الصفاء الذهنی . التخلص من 
الضفوط العصبية والنفسية : 
والتحکم العقلی فى الافکار . 
الشعور بالاطمئنان والارتیاح . 
تقلیل رغبة الانسان فى الرغبات 
والشهوات . وعدم احساس الانسان 
بالغرور . والتکبر . والاحساس بان 
قفانم زج أبداً لمجرد وجود 

Gla او مشكلة فى‎ ٠ 

. عدة أوضاع لليوجا‎ des 
تساعد فى علاج أمراض صداع‎ 
الراس . أو نزلات البرد . والتوتر‎ 
العصبى . وتنشيط السدورة‎ 


الدموية 


Sai A‏ - وح هشام' وبشوینة 


UA Loja‏ طرتی عودتهمامن الخارج :وما 
حکاه رملا و شما الذ ین سک usd‏ لجيزة 


وسازع اخرع -روجاءت الروایات مطابتة تماما 


الماجاء فى فشر الأخبار- وق المساء ‏ جلست 


لأسرة تنابع لاحداث باسنتمام عل شاشه 


A 
مها - فعليهم الاتصراف على‎ AU 


«ed! yA‏ حقاظا على سلاعتبم 


۲ A 
= 3 ف الم‎ SM 
وأكد‎ py ESO 


وحدرتامن 


<A 


وبعد دقاشق نتابعهم من شرؤحنا " وهم 
بتطلتون فى سيارة الضابط » وهويربتدى 
علا يسه الرسمية - 

وق صباح الیوم التالی: صاد فت الاسخاد 
محمد Saati Je‏ » وأنا ذ اهب لامشتری 
الخبز؛ وسالت» عن ضيفه الجديد ؛ فاجابی 
والفرحة تضىء وبجهه - AS)‏ بخير والحمد نله 
واند هشت عند ما سمحت الاسم الذى أطلقاء 
عليه : فلت : غانی باعو ۱8 dl‏ 
وهو يمول ء + نعم - Eig‏ ياسم جاربا الضابط : 
ٍسه ضرب المثل فى البطولة والاصالة امل 
على نفسه ء وتغلب على آلامه » وصبر عليه ا من 
أجل ]3 Js acs}‏ لشعبنا الاصسیل - 
تجده يتلاح فى مواجهة LOUSY‏ 


الس 


حلفزیون- وشعرنا بأماتة أجهزة إعلامتا 
واحترامها لعقلية المواطن » واكام را SESS‏ 
لتصور مر الإاحد ات بكل الصدق - !نم مجرمون 
وخونة - Esty)‏ الذين اعتدوا بالحرق DENY‏ 
على الحراقق السياحية ؛ وسميارات المواطنين CoA‏ 
شلوا حركة لس حة » وعطلوا الإإنشاج؛ وحرموتا 
من مدازسنا- (نهم لأيملكون ذرة من إحساس 
أووطنية ؛ أوضمير - لا ستحق شرف الانتماء 
إ فى مصر» من سمولت له نفسه ضرب الاقضاد 
Graki‏ إن ادت التيرع من أجل سد د 


مصر ٤‏ تنته نىد الم تشحر قلونهم 


ی على بل د هم ؟- ما ابشع العتف 


إلى السنستفی 


باه لاحرج من EY‏ 


ف ساعات الح - مادام يحمل معه بطا فته 
لشخصية - وفجا: - 555 جارتا ق الشعته 


نا انه Shue dale‏ اجازه مرضتة 


ra = 


شرج هديةالعدد: 
YA >‏ 
صديقى العزيز . صديقتى الغالية 
يقدم لك سمير . ضمن سلسلة اقنعة 
ابطال المجلة .قناع . البطلة 
سميرة وكل ماهؤ مطلوب منك 
© أن تقص بحذر حول القناع 
© فرغ مكان العینین 
© اثقب الدائرة السوداء فى طرفی 
خا 


